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か の 睡 眠 障 害 が あ る と い わ れ て い る （ 小 曽 根 ら 2 0 1 2 , 内
山 2 0 I O ) 。 藤 ら ( 2 0 1 7 ) は ， 睡 眠 に 関 係 す る 要 素 と し て l . 6
~ 2 . 9 M E 唾 の 軽 い 運 動 が 関 係 す る こ と を 報 告 し て い る 。
睡 眠 障 害 へ の 対 応 は ． 高 齢 者 の 生 活 の 質 を 考 え る 上 で 重
要 な 課 題 に な っ て い る こ と か ら ， こ こ で は 先 行 研 究 を 踏
ま え ， 高 齢 者 の 生 活 改 善 と 健 康 維 持 に お け る 運 動 習 慣 と
睡 眠 の 役 割 ・ 効 果 に つ い て 検 討 し た い 。
は じ め に
わ が 国 の 高 齢 化 は 深 刻 で あ る o 6 5 歳 以 上 の 高 齢 者 は ，
2 0 1 6 年 で は 全 人 口 の 2 7 . 3 % で あ る が ,2 0 2 5 年 に は 3 0 % に
達 す る と 推 計 さ れ て い る 。 加 え て ， 平 均 寿 命 は 世 界 最 高
水 準 と な り 老 年 期 の 期 間 も 長 く な っ た 。 そ の 長 い 老 年 期
を 健 康 に 過 ご す こ と は 個 人 に と っ て も 社 会 に と っ て も 亜
要 に な る 。 因 み に ， こ の 期 間 は 介 護 を 受 け る ， あ る い は
介 護 を す る と い う 介 護 問 題 が 深 刻 に な る 期 間 で も あ る 。
そ の た め ， 未 病 ' ) を 維 持 し 健 康 寿 命 を 延 ば す こ と の 重 要
性 が こ れ ま で 以 上 に 高 ま っ て き て い る （ 内 閣 府 2 0 1 7 ) 。
詳 細 は 後 述 す る が ， 未 病 の 調 整 に 最 良 の 方 法 と さ れ る
睡 眠 は ， 疲 労 回 復 の み な ら ず ， 精 神 の 正 常 な 機 能 保 持 ，
記 憶 の 強 化 ・ 固 定 ・ 整 理 等 脳 機 能 に 極 め て 重 要 な 役 割
を 担 っ て い る 。 他 方 ， 睡 眠 を と ら な い で い る と 体 温 の 調
整 機 能 に 異 常 が 生 じ 肥 満 を 来 す こ と が 知 ら れ て い る 。 た
と え ば ， 4 時 間 以 下 の 短 い 睡 眠 で は ， 7 5 ％ の 確 率 で 肥 満
に な る （ 祖 父 江 2 0 1 7 ) 。 一 般 に 高 齢 者 の 実 質 的 な 睡 眠 時 間
は 加 齢 に 伴 っ て 減 少 す る 。 7 0 歳 代 で は 平 均 6 時 間 程 度 ま
で 短 く な る こ と か ら ， 睡 眠 効 率 2 ) は ． 若 年 者 で は 通 常
9 0 ％ を 超 え る の に 対 し ， 6 5 歳 以 上 の 高 齢 者 で は 8 0 ％ を 下
回 る （ 三 島 2 0 1 5 ) 。 結 果 と し て ,6 0 歳 以 上 の 約 3 割 に 何 ら
1 ． 高 齢 者 の 睡 眠 特 性 と そ の 影 響
加 齢 に 伴 う 慢 性 疾 患 の 増 加 や 生 活 環 境 の 変 化 が 睡 眠 に
影 響 を 与 え ， 睡 眠 が 変 化 す る こ と で 身 体 疾 患 が 生 じ や す
く な る 。 加 齢 に 伴 い 睡 眠 は 浅 く な り ， 途 中 で 目 が 覚 め や
す く な る 。 ま た ， 朝 早 く 目 が 覚 め る よ う に な る こ と で ，
早 寝 早 起 き に な る 。 こ の こ と が 当 然 な が ら ， 総 l 睡 眠 時 間
を 減 少 さ せ ， 不 眠 の 悩 み を 増 加 さ せ る 。 清 水 ( 2 0 0 5 ) に
よ れ ば ， 睡 眠 は 質 的 に 異 な る N R E M 睡 眠 と R E M 睡 眠
で 構 成 さ れ ， 9 0 ～ 1 2 0 分 の 周 期 で 規 則 的 に 交 代 し て 現 れ
る と い う 。 そ し て 睡 眠 は ． 「 長 時 間 起 き て い て 疲 れ た か
ら 眠 る と い う 恒 常 性 維 持 機 構 と 夜 に な る と 眠 く な る と い
う 生 体 時 計 機 構 の 2 つ に よ っ て 調 整 さ れ て い る 」 ( l l I I H
2 0 1 7 ) 。 ま た ， 宮 崎 ・ 北 村 ( 2 0 1 7 ) は ， 睡 眠 に は 「 疲 れ た
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か ら 眠 る 」 と い っ た ． 消 極 的 ・ 受 動 的 な 生 理 機 能 だ け で
は な く ， 明 日 に 備 え よ く 活 動 す る た め の 記 憶 向 上 と 脳 内
老 廃 物 の 除 去 を お こ な う 機 能 。 疲 労 し た 脳 を 休 息 さ せ 翌
日 に 備 え て 修 復 ・ 回 復 さ せ る た め の 機 能 が あ り ， 各 種 ホ
ル モ ン 分 泌 に 働 き か け る こ と で 体 内 環 境 の 整 備 に 影 稗 を
及 ぼ し て い る と 述 べ て い る 。 睡 眠 の 役 割 に つ い て 宮 崎
( 2 0 1 6 ) は ．「 脳 に よ る 脳 の た め の 管 理 技 術 」 で あ り ． 積
極 的 に 「 脳 を 創 り 育 て 脳 を 守 り よ り 良 く 活 動 さ せ る 」 役
割 を 担 っ て い る と し て い る 。 脳 の 重 量 と エ ネ ル ギ ー 消 賀
に つ い て 宮 崎 ・ 北 村 ( 2 0 1 7 ) は ， 脳 は 繊 細 で 脆 弱 な 臓 器
で あ り ， 脳 の 亜 趾 は 身 体 の 2 ％ で あ る が ， 消 甜 す る エ ネ
ル ギ ー は 安 静 時 で も 身 体 全 体 の 2 0 % と な る 大 趾 の エ ネ ル
ギ ー を 消 費 す る と し て い る 。 ま た , 脳 は 連 続 使 用 に 弱 く ，
1 6 時 間 以 上 連 続 し て 覚 醒 し 続 け れ ば ， 脳 機 能 の 低 下 だ け
で な く 正 常 な 糀 神 活 動 や 身 体 動 作 を 阻 害 し 生 存 そ の も の
を 危 う く す る と 述 べ て い る 。 加 え て ， 脳 の 修 復 ・ 回 復 は ．
睡 眠 を と る こ と で し か で き ず ． 睡 眠 の 阻 害 が 認 知 症 を 誘
引 す る 要 素 と な る と し て い る 。 睡 眠 特 性 に 関 す る 影 響 と
し て 志 村 ・ 高 江 洲 ( 2 0 1 7 ) は ． 眠 く な る 数 時 間 前 ( 2 0 時 頃 ）
に は 「 F o r b i d d e n Z o n e 」 と 呼 ば れ る 入 眠 困 難 な 時 間 帯 が
あ り 早 い 入 眠 は 避 け る 必 要 が あ る と 述 べ ， た と え 眠 る こ
と が で き て も 必 然 的 に 早 朝 に 覚 醒 す る こ と に 繋 が り ， 場
合 に よ っ て は 粘 神 生 理 性 不 眠 症 （ 条 件 付 け 不 I I M ) を 誘 発
さ せ る と し て い る 。 田 中 ら （ 2 0 0 7 ） は ， 長 時 間 の l l 睡 眠 が
昼 食 後 の 覚 醒 度 の 低 下 を 招 く こ と を 示 し ， 短 時 間 の 昼 寝
が 覚 醒 維 持 を 容 易 に し 、 夕 方 の 軽 運 動 が 日 中 の 覚 醒 の 質
を 向 上 さ せ る と 述 べ て い る 。
者 を 対 象 に ． 睡 眠 覚 醒 測 定 機 器 等 に よ る 客 観 的 デ ー タ に
基 づ い た 調 査 研 究 が 求 め ら れ て い る 。
そ こ で ， 高 齢 者 の 健 康 に 繋 が る 要 素 と し て ． 「 睡 眠 」
｢ 運 動 」 を キ ー ワ ー ド に し て ， こ こ で は 健 康 寿 命 を 延 ば
す 要 素 を 調 査 し た 文 献 を 抽 出 し て み た 。 表 l で 示 す よ う
に ， 運 動 お よ び 活 動 の 祇 類 ・ 継 続 時 間 と 期 間 ・ 頻 度 ・ 強
度 ・ 組 み 合 わ せ に 関 す る も の に 健 康 効 果 が 示 さ れ て い
た 。
睡 眠 に 影 響 を 及 ぼ す 要 素 を 細 か く み る と ， 「 ア ク テ ィ
ビ テ イ ケ ア 」 の 実 施 が ， 睡 眠 ・ 覚 醒 パ タ ー ン の 改 善 に 繋
が る こ と が 3 例 報 告 さ れ て い る 。 い ず れ も 運 動 が 要 介 護
高 齢 者 の 睡 眠 ・ 覚 醒 パ タ ー ン に 対 し て 望 ま し い 影 騨 が あ
る と し て い る （ 堤 ら 2 0 0 7 , 堤 2 0 0 8 ． 堤 ら 2 0 0 8 ) ｡1 日 1 時 間
以 上 の 歩 行 習 慣 は ， 尚 齢 者 の 生 命 予 後 に 重 要 で あ り （ | 則
2 0 0 1 ) , 低 強 度 ・ 商 頻 度 の 運 動 プ ロ グ ラ ム が 中 途 覚 醒 時
間 の 短 縮 や ， 睡 眠 の 継 続 と 深 睡 眠 に 影 響 し ， 全 体 の 睡 眠
感 が 改 善 し て い る （ 北 舟 ら 2 0 1 0 ) 。 歩 行 運 動 介 入 に つ い て
は ． 1 2 カ 月 間 歩 行 墹 加 を 維 持 し た 人 に 対 し て ， 日 中 の
眠 気 お よ び 睡 眠 の 質 に 関 す る 改 善 効 果 が み ら れ た 。 商 齢
者 の 日 中 の 眠 気 お よ び 睡 眠 の 質 改 善 を 目 的 と し て 歩 行 運
動 介 入 を お こ な う 場 合 は ， 介 入 期 間 中 の 歩 数 増 加 を 維 持
さ せ ， 且 つ , 1 2 カ 月 間 程 度 の 長 期 的 な 介 入 を 実 施 す る 必
要 が あ る （ 背 木 ら 2 0 1 7 ) 。
午 後 の 運 動 は ， と り わ け 「 1 8 時 か ら 就 寝 ま で 」 の 軽 い
運 動 ( 1 . 6 ～ 2 . 9 M E T E ) に お い て は ， 身 体 活 動 時 間 が 長 い
ほ ど 主 観 的 な 入 眠 潜 時 と 睡 眠 調 査 ( P s Q I ) に 対 し て 良 好
な 結 果 に 繋 が っ て い た （ 解 ら 2 0 1 7 ) 。 増 田 ． 松 田 ( 2 0 0 6 )
に よ れ ば ， 午 後 の 適 正 な 運 動 が 主 観 的 な 睡 眠 の 質 を 高
め ， 疲 労 回 復 ， 入 眠 お よ び 睡 眠 維 持 に 役 立 つ が ， 他 方 ，
総 活 動 時 間 と 主 観 的 睡 眠 感 に 負 の 相 関 が み ら れ ， 活 動 時
間 の 多 さ が 睡 眠 の 質 を 脅 か す 可 能 性 が な い と は 言 え な
い 。 そ の た め ， 健 康 志 向 の 高 い 活 動 的 な 高 齢 者 の 活 動 と
休 息 の 均 衡 性 を 保 つ た め に は ． 午 後 の 運 動 量 の 適 正 化 を
は か り ， 主 観 的 睡 眠 感 を 高 め る 必 要 が あ る 。 就 寝 前 の ス
ト レ ッ チ 運 動 が ， 軽 度 睡 眠 障 害 者 の R E M 睡 眠 の 出 現 を
促 し ， ス ト レ ス 軽 減 を も た ら す 可 能 性 が あ る （ 永 松 ･ I 1 1
斐 2 0 1 4 ) ｡ 田 中 ら ( 2 0 0 7 ) に よ れ ば ， 短 時 間 の 昼 寝 ・ 夕 方
の 軽 運 動 に よ る 生 活 指 導 を 4 週 間 実 施 し た 結 果 ， 夕 方 以
降 の 覚 醒 維 持 が 睡 眠 の 改 善 に 繋 が り ， そ の こ と が 高 齢 者
の Q O L や A D L の 向 上 に 有 効 で あ る こ と が 示 さ れ た 。
他 方 ， 腕 時 計 型 睡 眠 覚 醒 測 定 機 器 に よ り 睡 眠 ・ 覚 醒 リ
ズ ム を 測 定 す る こ と で ， 睡 眠 と の 関 係 を 調 査 し た 研 究 が
3 例 あ っ た 。 一 つ 目 は ， 「 日 中 の 離 床 頻 度 が 2 回 以 上 の 者
2 ． 高 齢 者 の 睡 眠 に 関 す る 先 行 研 究
堤 （ 2 0 0 8 ） は ， 高 齢 者 の 睡 眠 に 関 す る 先 行 研 究 の 多 く
が 不 眠 の 質 ・ 品 に 関 す る も の で ， 自 覚 症 状 を 訴 え る こ と
の で き 難 い 要 介 護 高 齢 者 に 関 す る 研 究 が 少 な い と 述 べ て
い る 。 要 介 護 高 齢 者 に 対 す る 睡 眠 調 査 は ， 介 護 老 人 福 祉
施 設 な ど の 介 護 保 険 施 設 ． 介 護 医 療 院 な ど の 介 護 ・ 医 療
施 設 あ る い は ． 有 料 老 人 ホ ー ム や サ ー ビ ス 付 き 高 齢 者
向 け 住 宅 な ど の 居 住 系 施 設 の 入 居 者 を 対 象 と す る 傾 向 が
あ り ， 地 域 居 住 の 高 齢 者 に 対 す る 調 査 で は ， 介 護 保 険 を
利 用 し て い な い 元 気 な 高 齢 者 を 対 象 と す る 傾 向 が あ る と
し て い る 。 厚 生 労 働 省 ( 2 0 1 8 ) に よ る 6 0 歳 以 上 を 対 象 に
し た 大 規 模 調 査 で は ， 介 護 保 険 を 利 用 す る 高 齢 者 を 対 象
と し た 「 睡 眠 」 「 運 動 」 に 関 す る 調 査 は 極 端 に 少 な く ，
睡 眠 覚 醒 測 定 機 器 等 を 使 用 し た 客 観 的 デ ー タ に 基 づ く 調
査 研 究 も ほ と ん ど み ら れ な か っ た 。 介 護 保 険 利 用 の 高 齢
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表 1 運 勤 と 睡 眠 に 関 す る 論 文
対 象 者 健 康 状 態 対 象 者 散 居 住 区 分 調 五 法 睡 眠 に 影 客 を 及 ぼ す 要 素研 究 者
要 介 護 高 齢 者 の 興 味 ・ 関 心 を 考 慮 し た ア
ク テ イ ビ テ ィ ケ ア の 効 果 一 音 楽 ・ 運 堤 雅 恵 介 護 療 養 型
睡 眠 日 誌 ア ク テ イ ビ テ イ ケ ア
2 0 0 7 7 8 ． 0 土 9 . 1 歳 要 介 識 9 人 医 療 施 設
戯 ・ 趣 妹 プ ロ グ ラ ム 参 加 に よ る 睡 眠 ・ 覚 澗 井 忠 昭 ら
暇 パ タ ー ン へ の 影 響 一
8 2 . 2 ± 8 . 1 歳要 介 製 7 6 人 介 護 療 養 型
要 介 遡 高 齢 者 の 睡 眠 に 関 す る 研 究 の 動 向 堤 雅 恵 2 0 0 8 睡 眠 日 誌 ア ク テ ィ ビ テ イ ケ ア
と 知 見 医 療 施 設
7 8 0 ± 9 . 1 歳要 介 迩 9 人
要 介 護 馬 齢 者 の 錘 眠 ・ 覚 醒 パ タ ー ン の 実 堤 雅 葱 介 護 療 養 型
睡 眠 日 誌 ア ク テ イ ビ テ イ ケ ア
隆 一 ア ク テ イ ビ テ イ ケ ア へ の 参 加 頻 度 小 林 敏 生 ら
2 0 0 8 8 2 . 2 ± 8 . 1 歳要 介 瞳 7 6 人 医 療 施 設
と の 関 連 に 荘 目 し て 一
歩 行 時 間 , 睡 眠 時 間 , 生 き が い と 高 齢 者 の
1 日 1 時 間 以 上 の 歩 行 習 慣
間 奈 緒 2 0 0 1 6 5 . 3 ± 3 . 6 歳 鯉 顧 1 ’ 0 6 5 人 自 宅 自 記 式 質 問 調 迩 7 時 間 以 上 の 睡 眠 時 間 ． 生 き が い
生 命 予 後 の 関 連 に 関 す る コ ホ ー ト 研 究
低 強 度 ・ 高 頻 度 の 運 動 プ ロ グ ラ ム が 不 眠 北 出 義 典 2 0 1 0 7 0 . 5 ± 3 2 歳 健 康 1 5 人 自 宅
腕 時 計 型 睡 眠 強 度 ・ 高 頻 度 の 運 動 プ ロ グ ラ ム
感 を 有 す る 女 性 高 齢 者 の 睡 眠 に 及 ぼ す 影 間 木 賢 宏 ら 覚 醒 測 定 機 器 低 強 度 ． 商 頻 度 の 運 動 プ ロ グ ラ ム
瞥 一 ラ ン ダ ム 化 比 較 試 験 一
エ プ ワ ー ス 眠 気 尺 度
' 2 か 月 胴 の 歩 行 " 介 入 が 高 齢 者 の 鯉 勘 膿 , ｡ , アア 2 . O r 6 . 9 " " 1 4 2 g 宅 ｯ ﾂ バ ｰ 〃 ” … " に 対 す る , 2 カ 月 間 糧 の 歩 行 運 馴 介 ス
眼 に 与 え る 影 響
ら 睡 眠 質 問 票
ピ ッ ツ バ ー グ 1 8 時 か ら 就 寝 ま で の 1 . 6 ~ 2 . 9 M E T S の 身 体 活 動 時 間
弼 齢 者 に お け る 身 体 活 動 の 実 践 時 間 帯 と 蒔 載 勲 ら 2 0 1 7 7 0 . 1 ± 3 . 5 歳 健 康 4 9 人 自 宅
主 観 的 な 睡 眠 と の 関 連 性
睡 眠 質 問 粟 が 長 い ほ ど 入 躍 潜 時 と P s Q I 総 合 得 点 が 良 好
活 動 的 な 高 齢 者 に お け る 主 観 的 踵 眠 感 と 堀 田 元 香
2 0 0 6 7 1 . 3 ± 4 . 0 歳 健 康 4 4 人 自 宅 自 記 式 質 問 調 査 午 後 の 適 正 な 運 動
運 動 m と の 関 連 松 田 ひ と み
; 鶚 總 臓 総 撫 韓 鮮 " " “ 筆 ． ” “＝
’ S G 喧 患 態 - グ 撚 蕊 前 ② ユト ツ デ 迩 血
健 康 1 8 人 腿 知 ・ 行 動 的 介 入
醗 知 ・ 行 動 的 介 入 に よ る 高 齢 者 の 睡 眠 健 田 中 秀 樹 地 域 高 齢 者 ス リ ー ブ
" 、 雌 下 正 繊 〃 “ 2 割 " 嬢 ． “ ‘ ‘ ネ ﾏ ﾈ ジ ﾒ ﾝ ﾄ熟 撤 謝 鰹 霄 熟 聡 淵
2 0 0 7 自 宅
日 中 の 離 床 頻 度 が 2 回 以 上 の 者 は 総 睡 眠 時 間 が 長
介 讃 老 人 保 健 施 設 入 所 者 の 生 活 習 慣 要 因 小 西 円 ナ 護 老 人 腕 時 計 型 睡 眠 ぃ 就 寝 前 床 上 時 間 が 1 時 間 以 上 の 者 は 謹 眠
2 0 1 6 8 3 ± 8 7 歳 要 介 護 2 5 人 保 健 施 設 覚 醒 測 定 機 器 効 率 が 低 い 好 み の レ ク リ エ ー シ ョ ン が あ
が 夜 間 睡 眠 に 与 え る 影 響 陶 山 啓 子
る 者 は 睡 躍 効 率 が 為 い
蕊 _ 覚 醒 ﾘ ズ ﾑ 讃 壷 = ~ ~ ~ ~ ~ . ~ - - - = " -2 0 0 7 臺 位 爆 檮 園 臘 。 蜜 介 “ ’ 5 ネ 属 住 魔 謹 霊 鑿 震 食 噸 零 の 篁 鱈 闘 運 行 為 に 即 た 麗 ”
馬 齢 者 居 住 施 設 に お け る 身 体 活 動 数 と 賎 山 口 健 太 郎 要 介 護 4 ． 5 高 齢 者
れ ば ， 自 宅 を 対 象 と し た 健 康 な 高 齢 者 に 対 す る 調 査 は 多
い が ， 要 介 護 高 齢 者 を 対 象 に し た 調 査 は 4 件 と 少 な か っ
た （ 田 中 ら 2 0 0 7 , 藤 ら 2 0 1 7 ． 瑚 田 ・ 松 田 2 0 0 6 , 永 松 ・ 甲 斐
2 0 1 4 ) ｡ 午 後 の 運 動 に 関 し て は ， す べ て 自 宅 で 過 ご す 健
康 な 高 齢 者 に 対 す る 調 査 で あ り ， 睡 眠 覚 醒 測 定 機 器 等 に
よ る 客 観 的 評 価 に 基 づ く 調 査 は み ら れ な か っ た 。 関
( 2 0 0 , ） の 指 摘 を 待 つ ま で も な く ， 調 査 に 基 づ く 具 体 的
目 標 を 定 め 対 策 策 定 を す る こ と が 重 要 で あ る が ， 本 稿 で
挙 げ た 調 査 に は ， 睡 眠 覚 醒 測 定 機 器 等 に よ り ， 睡 眠 ・ 覚
醒 の 評 価 活 動 測 定 等 の 生 体 リ ズ ム を 客 観 的 評 価 と し て
調 査 し た 研 究 も み ら れ る が ， 対 象 者 が 2 5 人 程 度 と 少 な い
こ と か ら ． 自 宅 で 過 ご す 要 介 護 高 齢 者 に 対 し て は ， 睡 眠
覚 醒 測 定 機 器 等 を 活 用 し 客 観 的 デ ー タ に 基 づ く 研 究 が 必
要 で あ る 。 そ の う え で ， 証 拠 に 基 づ い た 数 値 目 標 の あ る
対 策 の 策 定 が 求 め ら れ る 。
は 総 睡 眠 時 間 が 長 い 」 （ 小 西 ・ 陶 l l l 2 0 1 6 ) , 離 床 頻 度 が 日
中 2 回 以 上 の 者 は ， 総 睡 眠 時 間 が 長 く な り 夜 間 睡 眠 を 改
善 す る と い う も の 。 二 つ 目 は ， 「 食 事 等 の 生 活 関 連 行 為
に 即 し た 離 床 」 で あ り ． 食 事 な ど の 生 活 関 連 行 為 に 即 し
た 離 床 が 睡 眠 に 影 響 を 及 ぼ す （ 山 口 ． 三 浦 2 0 0 7 ）と い う
結 論 で あ る 。 三 つ 目 は ． 「 強 度 ・ 高 頻 度 の 運 動 プ ロ グ ラ
ム 」 で ， こ れ は ， ① 体 温 を 少 し 上 げ る よ う な ス ト レ ッ チ
体 操 ② 日 中 に 約 2 0 分 秘 度 の 散 歩 ， ③ 運 動 実 施 支 援 策 ，
④ 運 動 実 施 に 対 す る 動 機 を 高 め る た め の モ ニ タ リ ン グ に
よ り 構 成 さ れ ， 中 途 覚 醒 時 間 の 短 縮 を 起 因 と し た 睡 眠 継
続 あ る い は 深 睡 眠 の 独 得 に 影 響 し ， し か も ’ 全 体 の 睡 眠
感 を 改 善 す る と い う も の で あ る （ 北 畠 ら 2 0 1 0 ) ｡
こ れ ら の 先 行 研 究 か ら ， 午 後 の 運 動 が 主 観 的 な 睡 眠 の
質 を 高 め ， 疲 労 回 復 ， 入 眠 お よ び 睡 眠 維 持 に 影 響 を 及 ぼ
す こ と が 示 唆 さ れ た 。 な か で も , 1 8 時 以 降 に お こ な う 軽
い 運 動 の 必 要 性 を 示 し ， 疲 労 回 復 ， 入 眠 お よ び 睡 眠 維 持
に 影 響 す る 可 能 性 が あ っ た （ 藤 ら 2 0 1 7 ) ○ 居 住 区 分 を み
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3 ． 睡 眠 の 測 定 方 法
睡 眠 状 態 の 測 定 方 法 は ． 主 観 的 評 価 と な る O S A 睡 眠
調 査 票 M A 版 ( O S A s l c c P i n v e n t o r y M A v e r s i o n ) 等 と 客 観 的
評 価 と な る 「 睡 眠 ポ リ グ ラ フ 検 査 ( p o l y s o m n o g r a p h y i
P S C ) 」 や 「 ア ク チ グ ラ フ 」「 眠 り S C A N 」 等 が あ る 。 一
般 社 団 法 人 日 本 睡 眠 改 善 協 議 会 3 ) に よ る と ， 「 睡 眠 ポ リ
グ ラ フ 検 査 」 は ， 睡 眠 後 か ら 翌 朝 起 床 時 ま で の 夜 間 睡 眠
の 状 態 を 調 べ る こ と で ． 睡 眠 の 異 常 を 調 べ る 検 査 法 の 一
つ で あ る 。 検 査 に は ． 複 数 の セ ン サ ー を 身 体 に 装 着 す る
こ と で ， 睡 眠 中 の 脳 波 眼 球 運 動 ， 筋 電 図 呼 吸 筋 の 運
動 と 呼 吸 気 流 血 液 酸 素 飽 和 度 ， 睡 眠 時 の 体 位 ， 心 電 図
な ど に つ い て 連 続 で 記 録 す る 。 脳 波 よ り 睡 眠 深 度 あ る い
は 覚 醒 度 が 判 別 で き ， 眼 球 運 動 や 筋 電 図 に よ り N R E M
睡 眠 か ら R E M 睡 眠 が 持 続 す る ま で の 睡 眠 リ ズ ム お よ び
睡 眠 パ タ ー ン が 検 査 で き る 。 加 え て ． 呼 吸 筋 の 巡 動 と 呼
吸 気 流 血 液 酸 素 飽 和 度 ， 睡 眠 時 無 呼 吸 症 候 群 ( S A S )
の 診 断 デ ー タ と し て 活 用 さ れ て い る 。 一 方 ， 大 川 ・ 中 島
( 2 0 1 5 ) に よ れ ば . わ が 国 に お け る 「 睡 眠 ポ リ グ ラ フ 検 査 」
は 検 査 可 能 な 施 設 が 少 な く ， 技 師 の 当 直 や 施 設 の 経 賀 的
な 課 題 な ど ， そ の 普 及 に は 課 題 が 多 い と い う 。 「 ア ク チ
グ ラ フ 」 は ， 睡 眠 の 質 や リ ズ ム を モ ー タ ー す る 検 査 機 器
で , P S G と の 相 関 性 も 高 い こ と が 証 明 さ れ て い る 。 そ
れ は 身 体 に 複 数 の セ ン サ ー を 装 着 す る 必 要 が な く ， 腕 時
計 型 の 検 査 機 器 を 腕 に 装 着 し 検 査 す る 機 器 で あ る 。 「 眠
り S C A N 」 は マ ッ ト 上 の 人 の 振 動 ( 呼 吸 連 動 . 心 ﾘ i j i l l l . 体 動 ）
を マ ッ ト 下 に 設 置 し た 状 態 で 連 続 測 定 で き る 検 査 機 器
で , ｢ 睡 眠 ポ リ グ ラ フ 検 査 」 と の 一 致 率 ， 感 度 . 特 異 度 は ，
ア ク チ グ ラ フ と ほ ぼ 同 じ で あ る ( K o g u r e e l a l . 2 0 1 1 ) 。
そ も そ も ， 尚 齢 者 を 対 象 と し た 睡 眠 調 査 で は ． 認 知 症
あ る い は 自 覚 症 状 を 訴 え 難 い 者 を 対 象 に す る こ と に な る
た め ， 調 査 対 象 者 に 非 接 触 で 睡 眠 を 連 続 検 査 で き る 「 眠
り S C A N 」 が ， 調 査 対 象 者 に 身 体 ・ 精 神 而 に 負 担 を 与 え
ず に 検 査 で き る こ と が 期 待 さ れ る 。 こ れ ら の こ と か ら ，
｢ 眠 り S C A N 」 が 睡 眠 調 査 に 有 効 で あ る こ と が 推 測 さ れ
る 。
睡 眠 は 「 脳 に よ る 脳 の た め の 管 理 技 術 」 で あ り ． 秋 極
的 に 「 脳 を 創 り 育 て 脳 を 守 り よ り 良 く 活 動 さ せ る 」 役 割
が あ っ た 。 一 方 ． 睡 眠 を 阻 害 す る こ と は 脳 機 能 の 低 - ド 要
因 と な る こ と が 報 告 さ れ て い る こ と か ら ， 高 齢 者 の 日 常
生 活 を 調 査 し 未 病 か ら 疾 患 に 移 行 さ せ な い 支 援 が 必 要 に
な る 。 | | 睡 眠 を 改 善 さ せ る 要 素 と し て ， 薬 物 的 治 療 を 除 き ．
午 後 に 継 続 的 に 取 り 組 む 有 酸 素 呼 吸 運 動 （ 軽 い 迎 勤 ） が
有 用 で あ っ た 。 運 動 に 関 す る 要 素 は ． ア ク テ ィ ビ テ ィ ケ
ア ， 午 後 の 運 動 等 で あ り ． 特 に l 8 時 か ら 就 湛 ま で の 軽 い
運 動 は ， 身 体 活 動 時 間 が 長 い ほ ど 主 観 的 な 入 眠 潜 時 と 睡
眠 調 査 に 対 し て 良 好 な 結 果 が 示 さ れ て い る 。 午 後 の 運 動
が ， 主 観 的 な 睡 眠 の 髄 を 高 め ． 疲 労 回 復 ． 入 眠 お よ び 睡
眠 維 持 に 影 響 し ， 尚 齢 者 の 定 期 的 な 運 動 習 慣 が ， 脳 の 老
化 を 遅 ら せ る な ど 効 果 的 な 介 護 予 防 手 段 と し て 期 待 さ れ
て い る 。 な か で も 有 酸 素 呼 吸 運 動 は ， 血 中 の 酸 素 濃 度 を
上 昇 さ せ ． 下 肢 筋 力 ・ 歩 行 能 力 な ど の 身 体 機 能 や 知 的 機
能 ・ 注 意 機 能 な ど の 認 知 機 能 ， 主 観 的 健 康 感 や 生 活 満 足
度 な ど の 心 理 機 能 に 良 好 な 影 響 を 及 ぼ し ， 睡 眠 の 改 善 と
精 神 の 健 康 や 身 体 的 健 康 の 改 善 に 繋 が る こ と が 示 さ れ て
い る 。
以 上 の よ う な 健 康 寿 命 を 延 ば す 取 り 組 み に つ い て ， 本
研 究 で は 先 行 研 究 に よ り 検 討 し て き た が ， そ れ は 介 護 ・
医 療 に つ い て 言 え ば ， 発 症 し た 疾 病 を 治 療 す る と い う だ
け で は な く ， 発 症 さ せ な い よ う に す る こ と の 重 要 性 を 確
認 す る こ と で も あ っ た 。 そ の こ と は ， 結 果 的 に 超 高 齢 社
会 に お け る わ が 国 の 介 護 ・ 医 療 の 費 用 の 在 り 方 ， と く に
家 族 負 担 を 考 え る 上 で 多 く の 示 唆 を 与 え て く れ る 。 こ こ
に 本 研 究 の 意 義 が あ る 。 既 述 し た よ う に ． 高 齢 者 の 健 康
度 を 測 定 す る と き は ． 対 象 者 に 負 担 を 与 え ず 連 続 し て 検
査 で き る 「 眠 り S C A N 」 が 有 効 で あ ろ う 。 そ の た め ．自
宅 で 暮 ら す 要 介 護 尚 齢 者 を 対 象 に す る 睡 眠 調 査 で は ，
｢ 眠 り S C A N 」 に よ る 調 査 を 行 い ， そ の 上 で 客 観 的 な 証
拠 に 基 づ い た 具 体 的 数 値 目 標 を 定 め ， そ の 対 策 を 策 定 す
る こ と が 重 要 に な る 。
注
l ) 健 康 寿 命 を 延 ば す う え で ． 病 気 に な る 一 歩 手 前 の 状 態 で あ
る こ と を 「 未 捕 」 と い う が ． 日 本 未 病 シ ス テ ム 学 会 に お い
て は ． ① 「 自 党 推 状 は な い が 検 査 結 果 に 異 常 が あ る 場 合 ｣ ．
② 「 自 覚 症 状 は あ る が 検 森 結 果 に 異 常 が な い 場 合 」 の 二 つ
の 状 態 を 未 痢 と 定 義 し て い る 。
2 ) 睡 眠 の 総 時 間 を 就 床 し て い た 時 | 剛 で 除 し た 値 。
3 ） 睡 眠 の 改 態 を 目 的 に 設 立 さ れ た 非 営 利 団 体 で あ り ， 科 学 的
研 究 成 果 に 坐 づ い た 快 ' 鵬 生 活 を 得 る た め の 具 体 的 方 策 に | 則
お わ り に
本 研 究 に よ り 、 こ れ ま で の 先 行 研 究 で 明 ら か に さ れ た
知 見 ． す な わ ち , l 1 垂 眠 が 疲 労 の 回 復 ， 調 整 の み な ら ず ，
各 種 脳 機 能 の 統 括 ， 調 整 等 ， き わ め て 重 要 な 役 割 を 担 っ
て い る こ と ， 並 び に 高 齢 者 の 健 康 維 持 に は 適 度 な 運 動 と
睡 眠 が 妓 良 の 方 法 で あ る こ と を 改 め て 整 理 し 確 認 す る こ
と が で き た 。
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